
 

 

Heute auf dem Wortplatz Stefan Zünd 
 
Wie stark war ihr Essverhalten gestört? 
 

Als von Natur aus normal ausgeglichener 
Mensch war mir der Begriff ”Essstörung” 
unbekannt. Ich ass gerne, genug und 
befand mich mit 64 Kilogramm dennoch 
stets an der unteren Gewichtslimite. Zum 
ersten Mal habe ich von gestörtem 
Essverhalten gehört, als mir ein Athlet aus 
der Mannschaft der nordischen 
Kombination von seinen Essanfällen mit 
anschliessendem Erbrechen erzählte. Ich 
war erstaunt darüber, dass eine solche 
Krankheit bei Spitzensportlern überhaupt 
existierte. Einige Jahre später musste ich 
jedoch mit aller Härte erfahren, was es 
heisst, an Essstörungen zu leiden. 
Voraussetzung dafür, dass die Krankheit 
bei mir eintreten konnte, war in erster Linie 
mein Ehrgeiz. Nach einer sehr guten 
Wettkampfsaison 90/91 und einem 
weiteren guten, aber nicht ganz so 
erfolgreichen Winter 91/92 entschied ich 
mich, neue Leistungsreserven zu 
erschliessen. Anlass dazu war ohnehin 
gegeben, denn ich hatte gerade die 
Rekrutenschule absolviert und zwei bis 
drei Kilogramm zugenommen. 
Zunächst magerte ich ab, indem ich 
weniger Süssigkeiten ass, zeitweise auf 
Brot verzichtete und vorwiegend 
Mineralwasser trank. Von Essstörungen 
war noch lange nichts zu spüren. Ganz im 
Gegenteil: die ersten zwei bis drei 
Kilogramm Gewichtsverlust bewirkten bei 
mir im Zusammenspiel mit den anderen 
entscheidenden Faktoren im Skispringen 
eine beachtliche Leistungssteigerung. Ich 
war und fühlte mich leichter, was mir in 
der Luft zum Vorteil gereichte. Mein 
Körper verlor an Flüssigkeit, und da der 
Körperfettanteil seit jeher tief war, wurden 
letzte Fettreserven aufgezehrt. Die 
kulinarischen Entbehrungen waren von 
dem Moment an kein Problem mehr für 
mich, ab welchem ich für die Verzichte 
belohnt wurde. Die Resultate an den 

Sommerskispringen waren durchs Band 
sehr gut. 
Mit jedem zusätzlichen halben Kilogramm 
Gewichtseinbusse wurde nun aber 
Muskelmasse reduziert. Eines Tages im 
Herbst 92 passierte mir etwas 
Unerwartetes: nach einem spärlichen 
Nachtessen ass ich mich im Hotelzimmer 
mit Süssigkeiten und allem, was gerade in 
Reichweite lag, voll. Es kam mir 
ungeheuer vor, dass ich mich einen 
Augenblick lang nicht mehr beherrschen 
und das mechanische in mich Hineinessen 
stoppen konnte. In mir hatte sich während 
Monaten eine Esslust aufgestaut, der jetzt 
nicht mehr zu widerstehen war. Das 
schlechte Gewissen verlangte von mir 
anschliessend ein Fasten bis am nächsten 
Mittag. Solche Geschehnisse wiederholten 
sich in immer kürzeren Abständen, bis sie 
beinahe zur Gewohnheit wurden. Anstatt 
jedoch zu fasten, kam der Wunsch nach 
einer rationelleren Methode auf, nämlich 
alles wieder zu erbrechen. Ich versuchte es 
mit Finger-Herunterstecken. Als es nicht 
funktionierte, begab ich mich abends im 
Dunkeln auf den Sportplatz, wo ich wild 
hin- und hersprintete, um so einen 
Brechreiz zu erzeugen.  
Offensichtlich war bei mir die Schwelle 
zum künstlichen Erbrechen hoch. Deshalb 
wich ich auf eine andere Massnahme aus. 
Ich ging zu später Stunde joggen, denn die 
Anfälle hatte ich meist abends nach langen 
Trainingstagen mit zu wenig 
Kalorienaufnahme. Diese Praktik hatte 
einen gravierend negativen Einfluss auf die 
körperliche Verfassung. Ich wurde immer 
ausdauernder, aber die für das Skispringen 
sehr wichtige Schnellkraft ging verloren. 
Es setzte nun eine Kettenreaktion ein. Der 
Kraft- und Schnelligkeitsverlust veränderte 
den technischen Ablauf an der Schanze. 
Dieser ist durch viele Trainingssprünge 
einprogrammiert und auf den 



 

 

konditionellen Leistungsstand des Athleten 
abgestimmt. Der Kraftverlust hatte enorme 
Auswirkungen auf meine Technik. Es 
schlichen sich Fehler ein, die mir sonst nie 
passierten. Ausserdem beeinflussten sich 
Körper und Geist negativ, denn die 
schlechten Sprünge verunsicherten mich. 
Meine Gedanken kreisten ums Essen, egal, 
was ich gerade tat. Am Mittagstisch 
schaute ich den Mannschaftskollegen in 
den Teller. Einige liessen sich anstecken 
und begannen ihrerseits, weniger zu essen. 
Mir kam es vor, als fände jeden Mittag und 
Abend ein Wettrennen darum statt, wer am 
meisten Nahrung in seinem Teller 
übrigliess. 
Als der Winter begann, war ich psychisch 
und physisch völlig ausgelaugt. Darauf 
sprach ich mit meinen Trainern offen über 
die Sache. Ich nahm wieder zu, was aber 
noch lange nicht das Ende der 
Essstörungen bedeutete. Es dauerte rund 
ein Jahr, bis ich wieder einigermassen 
entspannt zu Tische sitzen konnte. Heute 
betrachte ich jene Erlebnisse als 
interessante Erfahrung. Sie hat mich aber 
einiges an Nerven und wahrscheinlich 
etliche gute Resultate gekostet. 

Stefan Zünd war bis 1996 Skispringer (vier 
Weltcup-Siege, ein Skiflug-Gesamt-
Weltcup-Sieg). Er ist heute Jurist und 
wohnt in Eschen. 

Stefan Zünd, Wortplatz, BZ vom 
20.10.2000 


